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Para o desenvolvimento de diferentes modalidades de combate, é comum 
que estudos analisem as principais ações motoras e as capacidades físicas 
utilizadas durante o combate em diferentes artes marciais1,2,3,4. A capoeira, 
considerando o contexto de luta esportiva, ainda é uma modalidade recente e carece 
de informações científicas. A proposta deste estudo de ponto de vista de 
especialistas em capoeira e em treinamento desportivo, com suporte da literatura 
científica, foi identificar ações motoras e capacidades físicas utilizadas na capoeira 
esportiva. 
 
A capoeira esportiva 
A Capoeira é luta, jogo e dança, como uma brincadeira de movimentos 
perigosos executados com graça, malícia e muitos rituais5. A atividade teria surgido 
em quilombos brasileiros e os escravos utilizavam a capoeira como meio de defesa 
durante as suas fugas, pois não disponibilizavam de armas6. Logo, o principal motivo 
para o surgimento da capoeira foi a luta pela vida e a liberdade7. A 
internacionalização da capoeira fez com que se distinguissem três estilos diferentes: 
angola, regional e a contemporânea8. 
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A capoeira angola se compunha de negros que usavam da agilidade e a 
facilidade de criar e produzir técnicas de confrontamento e tocaia9. Seu jogo tem 
deslocamentos baixos e rasteiros ao som de um ritmo lento. O seu maior 
representante chama-se Vicente Ferreira Pastinha, ou simplesmente mestre 
Pastinha, que também valorizava os aspectos culturais e artísticos10. 
A capoeira regional11 é uma mistura entre treinamentos para resistência ao 
opressor e domínio sobre o próprio corpo, onde a disputa é feita com golpes ligeiros 
e fortes em ritmo acelerado. O estilo tinha como seu principal líder e responsável, 
Manoel dos Reis Machado, ou simplesmente mestre Bimba. 
Após a morte dos mestres Bimba e Pastinha, a capoeira começa a se 
reorganizar e a expandir por países europeus12. Surge, então, a capoeira 
contemporânea que é justamente uma junção das tradições e fundamentos da 
capoeira angola e regional13. Finalmente as rodas ganham, além dos espaços 
públicos, as academias, clubes e escolas. 
A necessidade de regulamentação e esportivização da capoeira foi 
consequência do desenvolvimento dos grandes centros urbanos e a importante 
ferramenta de ideologia política que o esporte significava para a ditadura brasileira 
na década de 70. Consequência disto, a capoeira fica atrelada à Confederação 
Brasileira de Pugilismo (CBP) em 1973. O movimento de esportivização da capoeira 
deixa de lado valores culturais frente ao tecnicismo e o condicionamento físico8. 
A CBP14 organizou a primeira competição de capoeira em 1985 e utilizou a 
regional, pois era a que mais se aproximava do contexto de combate. Entretanto, no 
ano seguinte, tiveram que mudar as regras do certame, pois a pontuação era por 
golpes aplicados, e não considerava a originalidade da roda de capoeira. Passou-se 
a avaliar, também, os momentos e suas respectivas fases como forma de competir: 
a roda (onde se faz um jogo de capoeira nos ritmos da regional e angola); a 
coreografia (os jogadores apresentam pequenos espetáculos); as cantigas (são 
disputadas entre os jogadores); o trabalho (cada equipe apresenta um trabalho); a 
conferência (era combinada uma palestra com os Mestres). 
A Confederação Brasileira de Capoeira (CBC)14 surgiu em 1992 e foi 
reconhecida pelo Comitê Olímpico Brasileiro (COB). Os autores ressaltamque depois 
do surgimento da entidade foram instituídas competições organizadas pelas 
federações estaduais, ligas regionais e municipais e os quase seis mil núcleos de 
ensino pelo Brasil.  
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A World Capoeira Federation (WCF)foi fundada em outubro de 2011 em 
Tallinn na Estônia,onde está localizada a sede da organização. A entidade tem como 
objetivo principal promover a capoeira esportiva em todo o mundo e fazer parte do 
programa dos Jogos Olímpicos. 
As regras da WCF (World Capoeira Federation)15 têm como objetivo definir as 
normas e procedimentos das competições da capoeira desportiva. 
 Divisão dos atletas - A WCF deixa bem claro que os atletas serão divididos da 
seguinte forma: sexo, peso e categoria; 
 Roda (área de competição) – Segundo os relatos da WCF, a área de competição 
ou a roda, deve ser demarcada um círculo com um diâmetro de quatro metros e 
meio; a área deve ser acolchoada, completamente plana, antiderrapante e será 
secada e desinfetada após o término de cada luta; 
 Posicionamento - os atletas devem alinhar-se de frente um para o outro. O painel 
de juízes deve ficar a quatro metros de distância e de frente para a roda. Os 
treinadores ficam posicionados do lado de fora da roda; 
 A bateria (instrumentos) - todas as competições são acompanhadas ao som de 
música. A bateria deve ter pelo menos três berimbaus, um atabaque, dois 
pandeiros e um tocador de agogô e quatro cantores. As músicas tocadas na 
competição devem ser no ritmo acelerado de "São Bento Grande". O líder da 
bateria é escolhido com antecedência e é responsável pela organização e 
coordenação, bem como pela boa performance da mesma. 
 O jogo - os competidores devem executar movimentos permitidos pela 
organização, ou seja, as técnicas e movimentos de ataque, esquiva e transição.  
Os competidores devem executar todas as técnicas com controle e destreza, pois 
se assim não o fizerem, independentemente da técnica utilizada, uma 
advertência ou penalidade lhe é imposta. Uma técnica corretamente executada 
no corpo ou na cabeça será válida para fins de pontuação quando feita a uma 
distância de até 30 cm. Um competidor que tentar um golpe para nocautear o 
adversário deve observar as regras para a correta execução deste movimento.As 
competições internacionais devem ser organizadas de acordo com o estilo 
"regional". Em todas as categorias de adultos os competidores lutam em duas 
rodadas 45 segundos, sem intervalo, para definir o vencedor e seguirna próxima 
etapa. Se acontecer o empate, haverá então uma terceira rodada de 30 
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segundos para a definição. Somente os movimentos da lista de golpes oficiais 
podem ser executados em uma competição. Qualquer movimento, ainda que 
tecnicamente correto, que for feito fora da linha de roda será desconsiderado 
para efeitos de pontuação. 
Avaliação de desempenho - O desempenho dos competidores será avaliado 
por quatro juízes. Para uma maior precisão, outra pessoa pode ser nomeada como 
assistente de juiz para, por exemplo, contar os números de chutes e golpes 
certeiros. O competidor que recebe a maioria dos votos dos juízes será declarado 
vencedor. Se der empate nos votos dos juízes, a decisão ocorrerá pela contagemdo 
número de chutes e golpes certeiros. 
  
As ações motoras na capoeira esportiva 
 
Durante os combates na capoeira esportiva são utilizados golpes 
traumatizantes, golpes desequilibrantes e esquivas. 
Os golpes traumatizantes16 são ações diretas que atingem bruscamente o 
corpo do adversário, restando ao adversário render-se à potência do golpe, ou 
esquivar-se dele. Os golpes desequilibrantes16 são movimentos que objetivam 
deslocar o centro de gravidade, ou centro de apoio do adversário, de forma que 
este, sem apoio estável, caia por sua própria instabilidade de equilíbrio. A esquiva é 
um movimento de defesa na capoeira. Seu objetivo é evitar um golpe sem tocar no 
oponente. 
A meia lua presa é um chute muito usado e característico, especialmente por 
causa de sua eficiência e baixo risco. Pode ainda ser usado para se esquivar ou 
contra-atacar, sendo considerado um dos golpes mais perigosos. O martelo simples 
é mais executado porque originalmente executava-se com a canela para causar 
mais danos no adversário. Após a esportivização da capoeira, passou a ser feito 
com o dorso do pé. A queixada além de ser usada como um contra golpe, 
normalmente é executada depois de realizar uma esquiva lateral, por esse motivo 
fica mais fácil de realizá-la. 
Os golpes desequilibrantes16, como a banda, são movimentos que objetivam 
deslocar o centro de gravidade, ou centro de apoio do adversário, de forma que 
este, sem apoio estável, caia por sua própria instabilidade de equilíbrio. Um exemplo 
Capoeira Esportiva 
 
é a banda, utilizado como forma de contra
desequilibrar o oponente, ou ainda quando o oponente utiliza golpes de giros.
A esquiva tem como 
Existem diversas variações de esquivas, sendo a 
A negativa  é uma posição defensiva
um golpe retirado do chão, como o martelo de chão.
As imagens 1, 2 e 3 apresentam os principais golpes traumatizantes, golpes 
desequilibrantes e esquivas da Capoeira Esportiva, respectivamente.
A)Martelo Cruzado B)Martelo Simples C) Gancho D)Pisão E)Meia Lua P
F)Queixada 
Imagem 1: Golpes Traumatizantes da Capoeira Esportiva (fonte: autores do estudo).
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A) Esquiva Pendular B) Cocorinha C)Negativa D) Resistência
Imagem 3: Esquivas utilizadas na Capoeira Esportiva (fonte: autores do estudo)
 
Capacidades físicas e motoras aplicadas à capoeira esportiva
 
Ainda segundo o tempo de luta sugerido pela WCF,as vias metabólicas, na 
qual atividades com duração de 10 segundos em alta intensidade fazem uso
maneira predominante, do si
se utilizam a participação do
oxigênio. Ao considerar que a capoeira esportiva é realizada em dois combates
intervalo,que ao somar totalizam
muitas pausas que permitam recuperação, a predominânciada produção energética 
é anaeróbica, com ênfase na via lática
Powers e Howley17, a capoeira esportiva deve apresentar uma proporção de
de esforço anaeróbio-aeróbio, respectivamente. 
Entretanto, a parcial e importante participação
considerada17-18.Estudos com 
em outras modalidades de lutas, possibilitando uma estimativa mais precisa da 
demanda energética, o que permite
nas proporções distintas para desenv
predominância do sistema glicolítico
para a recuperação intra e inter combates, auxiliando na manutenção de uma alta 
intensidade18-19. 
Os ataques e defesas da c
capacidades motoras como força e velocidade. A força explosiva é
aplicação de força no menor tempo possível
intuito de atingir uma resistência (o adversário).
durante o combate, visto a possibilidade de maior conexão de golpes e o nocaute 
resultante de golpes traumatizantes
 
 
stema creatina fosfato (ATP-CP). Após os 10 segundos 
 sistema glicolíticoaumenta para suprir a demanda de 
 90 segundos, em esforço de alta intensidade e sem 
. Com base na estimativa apresentada por 
 
 aeróbica 
scouts sobre a relação esforço-pausa são realizados 
 uma periodizaçãodo treinamento com 
olvimento das vias metabólicas,considerando a
, mas também de uma boa capacidade aeróbica 
apoeira são movimentos que
 caracterizada por 
, ou seja, aliada à velocidade, com 
 Sua participação é importante 
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necessidade de explosão, a força dinâmica que é aplicada, sendo utilizada também 
durante o combate20. 
A velocidade de reação é a capacidade de reagir a um estímulo sensorial no 
menor tempo possível, onde a possibilidade de antecipação é fundamental para 
evitar ou proteger-se do ataque e corresponde as outras 29% das ações (esquivas). 
No caso das lutas, essa velocidade de reação é a considerada complexa, pois é 
realizada sem a espera de um estímulo pré-determinado18. Em adendo a velocidade 
de movimento, independente de estar associada à força explosiva, pode ser 
importante para a conexão dos golpes e pontuações dos árbitros. 
Outra capacidade física importante para a capoeira é a flexibilidade21, 
importante para o indivíduo utilizar movimentos mais amplos, dentro de um padrão 
ideal para a prática esportiva. Tratando-se da capoeira, permite que o 
atletaconsigaaltura e alcance necessários para os gestos técnicos da modalidade.  
Os meios de treinamento22podem ser divididos em exercícios preparatórios 
gerais e competitivos. Ambos são importantes para desenvolvimento das 
capacidades físicas (resistência, força explosiva e dinâmica, velocidade de reação e 
de movimentos e flexibilidade), associados às capacidades coordenativas 
específicas,caracterizadas pelos gestos motores (golpes e esquivas), que devem ser 
desenvolvidos ao longo de muitos anos de treinamento. 
Para Gomes18, a coordenação como capacidade física pode ser representada 
pela capacidade de dirigir os movimentos, de acordo com as soluções de tarefas 
motoras. A pouca experiência motora não permite a precisão das percepções 
motoras em combinação com as percepções visuais e auditivas. Por isso, as 
capacidades de coordenação formam-se, antes de tudo, no processo de treinamento 
de diversificadas ações técnicas e táticas. 
 
Ponto de vista 
 
 De imediato, a análise inicial por especialistas em capoeira e treinamento 
desportivo das ações motoras e das capacidades físicas e motoras utilizadas na 
capoeira esportiva são importantes para o desenvolvimento desta modalidade de 
combate. Após observação das principais ações motoras utilizadas na capoeira 
esportiva, inicialmente, para desenvolvimento desta modalidade de combate, parece 
relevante a elaboração de scouts que confirmem a execução deste conjunto de 
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golpes e esquivas em situações de combate. No que tange às capacidades físicas e 
motoras, os scouts determinando a relação esforço-pausa, quantidade de ações 
utilizadas e as mais eficientes e eficazes, permitiriam a confirmação do exposto 
neste estudo inicial e parâmetros para o treinamento dos atletas, sendo assim, 




1- Ferreira Júlio, U. Aptidão física, ações técnicas e respostas fisiológicas 
durante a luta de judô.Tese de Doutorado em Ciências. Universidade de São Paulo, 
2015. 
2- Antunes, BF. Treinamento intermitente de alta intensidade no taekwondo: 
comparação entre estímulos gerais e específicos. Dissertação de mestrado, 
Universidade Federal de Pelotas, Rio Grande do Sul, 2015. 
3- Franchini, E.;Artioli,G.; Brito, CJ. Judô combat: time-motion analysis na 
physiology. Int J PerfAnalysis in Sport 2013, v13, n3, p626-643. 
4- Marcon G; Franchini, E; Jardim, JR; Barros Neto, TL. Structural analys of 
action and time in sports: judo. JournalofQuantitativeAnalysis in Sports 2010, v6, n4. 
5- Adorno, C. A arte da capoeira. Goiânia: Camille Adorno; 2017. 
6- Vidor, E; Reis, LVS. Capoeira: Uma herança cultural afro – brasileiro. São 
Paulo: Selo Negro, 2013. 
7- Tavares, JC. Dança de guerra, arquivo e arma: Elementos para uma teoria da 
capoeiragem e da comunicação corporal afro-brasileira. Belo Horizonte: Nandyala, 
2012. 
8- Alves, LP; Montagner, PC. A esportivação da capoeira: Reflexões teóricas 
introdutórias. Conexões: Revista da Faculdade de Educação Física da UNICAMP 
2008, Campinas, v6, ed. Especial, p512-521. 
9- Silva, JMF. A linguagem do corpo na Capoeira. Rio de Janeiro: Sprint, 2003. 
10- Cunha, IMCF; Vieira, LR; Tavares, LCV; Sampaio, TMV. Capoeira: a memória 
social construída por meio do corpo. Revista Movimento 2014, v20, n2, p735-755. 
11- Pasqua, LPM. Competições de capoeira: A faceta esportiva da arte brasileira 
e a presença do elemento acrobático no jogo. Trabalho de conclusão de curso 
(Graduação em Educação Física) – Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 
2008. 
12- Fonseca, VL. A capoeira contemporânea: antigas questões, novos desafios. 
Revista de História do Esporte 2008, v1, n1. 
13- Silva, BCSM. A capoeira e seus fundamentos. Joinville: Clube de autores, 
2009. 
14- Correio, LPMP; Bortoleto, MAC; Paoliello, E. Competições de capoeira: 
Apontamentos preliminares sobre os jogos regionais realizados pela fecaesp e pela 




 SFM  v.8, 2020 
1-9
15- World Capoeira Federation (WCF). www.capoeira.ws. Acesso em 18 
setembro de 2018. 
16- Alves, FS. Uma conquista poética na dançacontemporânea: capoeira aplicada 
a composiçãocoreográfica. Revista Motriz 2003. v9, n3. 
17- Powers, SK.;Howley, ET. Fisiologia do exercício: teoria e aplicação ao 
condicionamento e ao desempenho - 8. ed. - Barueri: Manole, 2014.  
18- Gomes, AC. Treinamento desportivo: estruturação e periodização – 2.ed. – 
Porto Alegre: Artmed, 2009. 
19- Paiva, L. Olhar clínico nas lutas, artes marciais e modalidades de 
combate.1ed.,Manaus:OMP editora, 2015. 
20- Dantas, E.H.M. A prática da preparação física. 6ed., São Paulo: Ed Roca, 
2014. 
21- Monteiro, A; Lopes, C. Periodização esportiva – estruturação do treinamento. 
São Paulo: AG editora, 2015. 





























Recebido em 06/10/20. 
 
Aceito em 15/12/20. 
 
Endereço para correspondência: Rua Itaiara, 301, Centro, Belford Roxo/RJ.. 
